CESKY SUAZ PLAVECKYCH SPORTU

HODNOCENI VT SCM II Jizni Morava

Termin: 6.-13.10. 2012
Misto: Trutnov
Trenéfi: Mgr. Roman Havrlant, Tomdas Doubrava
Zavodnici: z 22 divek a 11 chlapcl G&ast: 18 divek + 9 chlapcd
sparingpartnefi: Ucast: 1 divka + 0 chlapct (Dolnickova - KomBr)
omluveni:
KomBr— J. Tobids (stud. divody)
ASKBI— V. Zamazalova (stud. divody)
TIZn — J. Bfezina (stud. dlivody), F. Schreiner (stud. divody)
FaBr — E. Chrapava (osobni divody), B. Elbova (osobni dlvody)

DruZstvo R. Havrlanta:
KomBr— A. Dragolovovd 97, A. Formdnkovd 97, M. Stépdnovd 97, O. Voles 97, O. Simunek 97, F. Novdk 98,

P. Kodytek 98 PKKBr— M. Seda 97
ASKBI — D. Spacek 98 FaBr— M. Pospisil 97 MiBo — A. Tlamkovad 97 TJZn —T. Polachovad 97
PSKr* - Osina 98 LoCT* - A. Klukovd 97 KPSVy* — M. Horava

*povolené prestupy z jinych oblasti SCM Il

DruZstvo T. Doubravy:

ASKBI — P. Pokornd 98 KouHu —Z. Carneckd 99, R. Podestovd 99 DeBr — K. Michdlkova 00
PKKBr — B. Janickovad 00 TJZn —T. Coufalovd 00, A. Hyblerovd 00 MiBo — A. Husovskd 00
KomBr — M. Srncova 00, A. Trckovad 00, A. Hruskovad 99, E. Vondrdckova 98 sparing: Dolnickova 98 (KomBr)

predcasné odjezdy: 74dné
zdravotni problémy:  B.Janitkovd — nevolnost (omezeni 1 trénink)
0. Voles — chronické bolesti klicni kosti (¢astecné omezeni 4 tréninky)
M. Srncova — dusivy kasel (omezeni 1 trénink)
K. Michdlkova — nevolnosti (vypadek 3 tréninky)
A. Hruskova — zvysena teplota, bolest v krku (vypadek 5 trénink()
M. Stépanova — zranéni kolene (vypadek 2 tréninky)

castecné zdravotni omezeni: M. Seda, T. Polachova, (feseno alternativnim programem)

Obecné hodnoceni:

Podzimni soustfedéni SCM Il Jizni Moravy sezény 2012/2013 probéhlo ve velmi kvalitnich tréninkovych
podminkach, které nam poskytla TJ Lokomotiva Trutnov. Na zakladé novych pravidel fungovani SCM se témér
vsichni zavodnici zucastnili na naklady SCM (vyjma startovného) také plaveckych zavodl Velké ceny Trutnova,
které ve dnech 6. - 7. 10. predchazely samotnému VT.

plavecky trénink: probihal v trutnovské pétadvacitce vidy ve dvou skupinach po tfech drahach; zahrnoval pro
kazdou skupinu 11 tréninkovych jednotek. Z provoznich divodld nam mohl domdaci klub nabidnout nékteré
pronajmy v bazéné neobvykle aZ v pozdnich vecernich hodinach (2x 18—-20hod; 2x 19-21hod), cozZ se dotklo pouze
tréninkové skupiny R. Havrlanta. Plavci tento fakt pochopitelné nepfijali s nadSenim (asi pravem).

Tréninkovy program byl volen na zakladé vékového rozloZeni plavcl v tréninkovych skupinach.
Objemové tak byla pfiprava patficné diferencovand. Tréninky byly obecné zaméfeny na rozvoj aerobnich
schopnosti a techniku plaveckych zpUsobd.

Podstatnou ¢ast z kvalitnich motivil celého soustfedéni tradi¢né tvofily tfi testové baterie: vytrvalostni (K),
rychlostné vytrvalostni (PZ), rychlostné vytrvalostni (nohy 1. zp.) Test( se vétsina zhostila velmi dobte. (viz pfiloha
testy)

suchd priprava: probihala v odpolednim bloku na zimnim stadionu, a odpoledne v t&locviéné nebo venku
dopoledni féze: prlprava brusleni zafazena po predchozich velmi dobrych zkuSenostech stouto zajimavou
tréninkovou alternativou (zlepSeni koordinace, rozvoj pohybovych dovednosti i obecné kondice); opét byly u vsech
poznat uZ po 4 tréninkovych jednotkach slusné pokroky

odpoledni faze: probihala dle moZnosti pronajmu bud' v télocvicné (Na Nivach) se zaméfenim na herni prdpravu
(volejbal), posilovaci cvi¢eni s vlastni vahou, koordinacni a reakéni cviceni; ve stfedu jsme absolvovali pfijemny
dvouhodinovy vylet do pfirody (viz foto)

regenerace: byla z divodu poruchy whirlpoolu omezena pouze na 2 pobyty po cca 10 minutéch v teplé lazni
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ubytovdni: bylo zajisténo v hotelu Patria***, ktery nabizi vysokou Groveri pokojti

stravovadni: zafizeno také v hotelu Patria; byt neptedpokladam, Ze by nékdo trpél hlady (kazdy den mimo bézné
jidlo zajistény i 2 svaciny) nebyli jsme se stravou tentokrat pfili§ spokojeni; ve srovnani s predchozimi VT se
vyrazné snizila nabidka sortimentu pti snidanich a celkové i obédy a vecere plsobily na tfi hvézdickovy hotel velmi
laciné, na coz si evidentné stéZzovali i ostatni hosté; velikosti porci byly ale dostacujici s moznosti pfidavku pfiloh
pitny reZzim: v jidelné bylo mozno vyuzit pfipravenych napojl béhem celého dne; na trénincich byl k dispozici
iontovy napoj

Tréninkové ukazatele:

testy:

tr. skupina R. Havrlanta: 22,5h voda 8h sucha pfiprava 64,7km
tr. skupina T. Doubravy: 22,5h voda 7h sucha pfiprava 51,1km
(vysledky testl viz pfiloha)

test 1: 10x (100 nohy l.zp. max + 100V) st.5°15 =na pramér
test 2: 5x200PZst.5’ =na pramér
test 3: 2 xzatrénink (800K + 400K + 200K + 100K) = na soucet

int. st. kluci (divky)  127(13") +6° (6"30) + 3" (3°15)

Hodnoceni pfistupu plavcl a prace trenér:

Lze konstatovat, Ze pfistup vSech plavcl k tréninkovym povinnostem byl velmi dobry. Vsichni se snazili plnit
tréninkové néroky a reagovat na pripominky k plavecké technice.

S programem i pribéhem soustfedéni byli plavci myslim spokojeni az na uZ vySe zminované problematické
skutecénosti (viz hodnoceni plavct).

Nebylo nutno fesit vaznéjsi kazeriské prohresky, ¢i prohfesky proti Zivotospravée, i kdyZz jsme casto museli krotit
velkou ,rozjarenost” hlavné nejmladsich dévcat, ktera casto zapominala na to, Ze svymi projevy narusuji pohodu
ostatnim lidem v jejich okoli. BEhem soustfedéni panovala pratelska atmosféra.

PrestoZe se u nékolika plavct objevily nahlé zdravotni problémy, nebylo nutno je fesit predcasnym odjezdem, ale
pouze klidovym rezimem, ptipadné podanim béznych medikament(. U vSech téchto ptipadd se stav normalizoval.

Velky dik patfi trenérovi Tomasovi Doubravovi za vybornou spolupraci. Jiz po nékolikeré prokazal v praxi patficné
organizacni a trenérské zkusenosti.

Hodnoceni plavcti:

Dovétek:

A. Klukova: ,Soustredéni se mi libilo. Jidlo bylo dobré, ale byl velice maly vybér na snidani. Moc jsem nebyla
nadsena z tréninkd, které trvaly aZ do pozdnich vecernich hodin a vecere byly pred nimi. Vitanou aktivitou v ramci
suché pripravy bylo brusleni a také mé moc bavil volejbal.”

M. Horava: ,Soustiedéni bych zhodnotil jako povedené. Je tu vSak pdr véci, které se mi nelibily. Jidlo bylo celkem
dobré, ale mohlo jej byt vice. Nezamlouvaly se mi takeé tréninky, které koncily aZ ve 21 hodin. AZ na tyto vytky jsem
byl ale opravdu spokojen. Plavecké tréninky byly zabavné a oproti tréninkiim, na které jsem zvykly, to byla pro mne
prijemnd zména.”

Soustredéni bylo vydarené. Trutnovsti ¢inovnici se nam velmi ochotné snaZzili v ramci moznosti vytvofit podminky
dle nasich poZadavk, za coz jim patfi velké podékovani.

Hodnoceni vypracoval: Roman Havrlant
V Trutnove, 13. 10. 2012

Foto:




